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Lampiran 6. Lembar penilaian draft untuk ahli materi 
 
LEMBAR EVALUASI  
MODEL LATIHAN UNTUK NYERI PINGGANG 
 
 Jenis latihan  : Fleksibilitas dan penguatan otot 
 Materi Pokok : Olahraga kesehatan dan terapi latihan 
 Sasaran Program : Penderita nyeri pinggang (low back pain) 
 Evaluator  : 1. Dr.dr. Rachmach Laksmi Ambardini 
      2. Dr. Ali Satya Garaha, M.Kes. 
 Petunjuk  : 
1. Lembar evaluasi ini dimaksudkan untuk mendapat informasi dan saran 
dari evaluator untuk perbaikan model terapi latihan bagi penderita low 
back pain. 
2. Lembar evaluasi mencakup aspek ketepatan, aspek keamanan, aspek 
kemudahan, aspek kenyamanan, saran, dan kesimpulan. 
3. Skor penilaian menggunakan angka 1 sampai dengan 3 dengan 
rentangan evaluasi “kurang ”, “cukup”, “baik” dengan cara memberi 
tanda “V” pada kolom yang sesuai. 
4. Kritik/saran  mohon dituliskan pada kolom yang disediakan. 
5. Atas kesediaan bapak/ibu mengisi kuesioner ini, saya ucapkan 
terimakasih. 
 
A. Aspek Ketepatan 
No Aspek yang dinilai Skala 
penilaian 
Saran 
1 2 3 
1 Apakah gerakan Half gas 
release pose tepat untuk 
fleksibilitas  pinggang, otot 
iliacus, dan otot psoas? 
    
2 Apakah gerakan Half gas 
release pose II tepat untuk 
fleksibilitas  pinggang, otot 
iliacus, dan otot psoas? 
    
3 Apakah gerakan  Easy gas 
release pose tepat untuk 




fleksibilitas  punggung bawah, 
otot iliacus, dan otot psoas? 
4 Apakah gerakan Lower back 
twist tepat untuk melatih 
fleksibilitas pinggang, otot 
psoas mayor minor, otot 
iliacus, otot external oblique 
abdominis? 
    
5 Apakah gerakan Rotator trunk 
stretch tepat untuk fleksibilitas 
otot psoas mayor minor dan 
otot iliacus, dan otot  external 
oblique abdominis? 
    
6 Apakah gerakan Cobbler’s 
pose tepat untuk fleksibilitas 
otot perut bawah, dan groin 
muscle/otot selangkangan, otot 
panggul dan paha? 
    
7 Apakah gerakan Side mountain 
pose tepat untuk fleksibilitas 
otot  external oblique 
abdominis? 
    
8 Apakah gerakan Child pose  
tepat untuk fleksibilitas otot 
punggung, otot paha, otot 
panggul, dan pergelangan 
kaki.? 
    
9 Apakah gerakan Side child 
pose tepat untuk fleksibilitas 
otot punggung, otot paha, otot 
panggul, dan pergelangan kaki, 
otot  external oblique 
abdominis? 
    
10 Apakah gerakan Cat and dog 
pose tepat untuk fleksibilitas 
punggung, otot leher, dan otot 
perut? 
    
11 Apakah gerakan Downward 
facing dog tepat untuk 
fleksibilitas otot rectus 
abdominis, otot external 
abdominis oblique, otot gluteus 
maximus, otot psoas major, 
otot latissimus dorsi, otot 
hamstring, dan otot trapezius.? 
    




tepat untuk fleksibilitas otot 
trapezius, otot latissimus dorsi, 
otot gluteus maximus, otot 
psoas mayor, otot external 
abdominis, otot oblique, dan 
otot rectus abdominis? 
13 Apakah gerakan Partial curl 
up tepat untuk menguatkan otot 
psosas mayor, iliacus, rectus 
abdominis? 
    
14 Apakah gerakan full curl up 
tepat untuk menguatkan otot 
psosas mayor, iliacus, rectus 
abdominis? 
    
15 Apakah gerakan bridge pose 
tepat untuk menguatkan otot 
rectus abdominis, otot psoas 
mayor, otot external abdominal 
oblique, otot quadrus 
lumborum, iliacus tepat untuk 
fleksibilitas otot Psoas minor, 
psoas mayor, dan iliacus? 
    
16 Apakah gerakan Downward 
facing dog tepat untuk melatih 
kekuatan otot rectus 
abdominis, otot external 
abdominis oblique, otot gluteus 
maximus, otot psoas major, 
otot latissimus dorsi, otot 
hamstring, dan otot trapezius? 
    
17 Apakah gerakan boat pose 
tepat untuk melatih kekuatan 
otot punggung atas dan 
pinggang? 
    
18 Apakah gerakan bow pose 
tepat untuk melatih kekuatan 
otot quadricep/paha depan,  
otot lumbar. Otot psoas mayor 
minor, otot abdominal, otot 
dada, dan punggung? 
    
19 Apakah gerakan plank leg bent 
tepat untuk melatih kekuatan 
otot abdominal, punggung, dan 
otot psoas mayor? 
    
20 Apakah gerakan side plank 
tepat untuk melatih kekuatan 




otot external abdominis 
oblique dan otot panggul. 
21 Apakah gerakan Leg hand 
balance tepat untuk 
menguatkan otot psoas mayor 
minor, otot iliacus, otot 
hamstring, otot gluteus, dan 
otot punggung atas dan 
pinggang? 
    
 
B. Aspek Keamanan 
No Aspek yang dinilai Skala 
penilaian 
Saran 
1 2 3 
1 Apakah gerakan Half gas 
release pose aman untuk  usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
2 Apakah gerakan Half gas 
release pose II aman untuk  
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
3 Apakah gerakan  Easy gas 
release pose aman untuk  usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
4 Apakah gerakan Lower back 
twist aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
5 Apakah gerakan Rotator trunk 
stretch aman untuk  usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
6 Apakah gerakan Cobbler’s 
pose aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
7 Apakah gerakan Side mountain 
pose aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
8 Apakah gerakan Child pose  
aman untuk  usia dewasa 




wanita penderita low back 
pain? 
9 Apakah gerakan Side child 
pose aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
10 Apakah gerakan Cat and dog 
pose aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
11 Apakah gerakan Downward 
facing dog aman untuk  usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
12 Apakah gerakan full cobra 
aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
13 Apakah gerakan Partial curl 
up tepat untuk menguatkan otot 
psosas mayor, iliacus, rectus 
abdominis? 
    
14 Apakah gerakan full curl up 
aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
15 Apakah gerakan bridge pose 
aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
16 Apakah gerakan Downward 
facing dog aman untuk  usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
17 Apakah gerakan boat pose 
aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
18 Apakah gerakan bow pose 
aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
19 Apakah gerakan plank leg bent 
aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 




20 Apakah gerakan side plank 
aman untuk  usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
21 Apakah gerakan Leg hand 
balance aman untuk  usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
 
C. Aspek Kemudahan 
No Aspek yang dinilai Skala 
penilaian 
Saran 
1 2 3 
1 Apakah gerakan Half gas 
release pose mudah dilakukan 
oleh usia dewasa wanita 
penderita low back pain? 
    
2 Apakah gerakan Half gas 
release pose II mudah 
dilakukan oleh usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
3 Apakah gerakan  Easy gas 
release pose mudah dilakukan 
oleh usia dewasa wanita 
penderita low back pain? 
    
4 Apakah gerakan Lower back 
twist mudah dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
5 Apakah gerakan Rotator trunk 
stretch mudah dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
6 Apakah gerakan Cobbler’s 
pose mudah dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
7 Apakah gerakan Side mountain 
pose mudah dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
8 Apakah gerakan Child pose  
mudah dilakukan oleh usia 




dewasa wanita penderita low 
back pain? 
9 Apakah gerakan Side child 
pose mudah dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
10 Apakah gerakan Cat and dog 
pose mudah dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
11 Apakah gerakan Downward 
facing dog mudah dilakukan 
oleh usia dewasa wanita 
penderita low back pain? 
    
12 Apakah gerakan full cobra 
mudah dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
13 Apakah gerakan Partial curl 
up mudah dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
14 Apakah gerakan full curl up 
mudah dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
15 Apakah gerakan bridge pose 
mudah dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
16 Apakah gerakan Downward 
facing dog mudah dilakukan 
oleh usia dewasa wanita 
penderita low back pain? 
    
17 Apakah gerakan boat pose 
mudah dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
18 Apakah gerakan bow pose 
mudah dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
19 Apakah gerakan plank leg bent 
mudah dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 




20 Apakah gerakan side plank 
mudah dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
21 Apakah gerakan Leg hand 
balance mudah dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
 
D. Aspek Kenyamanan 
No Aspek yang dinilai Skala 
penilaian 
Saran 
1 2 3 
1 Apakah gerakan Half gas 
release pose nyaman dilakukan 
oleh usia dewasa wanita 
penderita low back pain? 
    
2 Apakah gerakan Half gas 
release pose II nyaman 
dilakukan oleh usia dewasa 
wanita penderita low back 
pain? 
    
3 Apakah gerakan  Easy gas 
release pose nyaman dilakukan 
oleh usia dewasa wanita 
penderita low back pain? 
    
4 Apakah gerakan Lower back 
twist nyaman dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
5 Apakah gerakan Rotator trunk 
stretch nyaman dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
6 Apakah gerakan Cobbler’s 
pose nyaman dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
7 Apakah gerakan Side mountain 
pose nyaman dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
8 Apakah gerakan Child pose  
nyaman dilakukan oleh usia 




dewasa wanita penderita low 
back pain? 
9 Apakah gerakan Side child 
pose nyaman dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
10 Apakah gerakan Cat and dog 
pose nyaman dilakukan oleh 
usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
    
11 Apakah gerakan Downward 
facing dog nyaman dilakukan 
oleh usia dewasa wanita 
penderita low back pain? 
    
12 Apakah gerakan full cobra 
nyaman dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
13 Apakah gerakan Partial curl 
up nyaman dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
14 Apakah gerakan full curl up 
nyaman dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
15 Apakah gerakan bridge pose 
nyaman dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
16 Apakah gerakan Downward 
facing dog nyaman dilakukan 
oleh usia dewasa wanita 
penderita low back pain? 
    
17 Apakah gerakan boat pose 
nyaman dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
18 Apakah gerakan bow pose 
nyaman dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
19 Apakah gerakan plank leg bent 
nyaman dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 




20 Apakah gerakan side plank 
nyaman dilakukan oleh usia 
dewasa wanita penderita low 
back pain? 
    
21 Apakah gerakan Leg hand 
balance nyaman dilakukan 
oleh usia dewasa wanita 
penderita low back pain? 






























Lampiran 7. Lembar penilaian draft untuk responden 
 
 
LEMBAR EVALUASI  
MODEL LATIHAN UNTUK NYERI PINGGANG 
 
 Jenis latihan  : Fleksibilitas dan penguatan otot 
 Materi Pokok : Olahraga kesehatan dan terapi latihan 
 Sasaran Program : Penderita nyeri pinggang (low back pain) 
  
 Petunjuk  : 
6. Lembar evaluasi ini dimaksudkan untuk mendapat informasi dan saran 
dari responden untuk perbaikan model terapi latihan bagi penderita low 
back pain. 
7. Lembar evaluasi mencakup aspek keamanan, aspek kemudahan, aspek 
kenyamanan, kejelasan prosedur pelaksanaan, dan porsi latihan. 
8. Skor penilaian menggunakan keterangan “cukup” dan “kurang”. 
9. Saran  mohon dituliskan pada kolom yang disediakan. 
10. Atas kesediaan bapak/ibu mengisi kuesioner ini, saya ucapkan 
terimakasih. 
 
E. Aspek Keamanan 
No Aspek yang dinilai Skala penilaian Saran 
kurang cukup 
1 Apakah gerakan Half gas release 
pose aman dilakukan? 
   
2 Apakah gerakan Half gas release 
pose II aman dilakukan? 
   
3 Apakah gerakan  Easy gas release 
pose aman dilakukan? 
   
4 Apakah gerakan Lower back twist 
aman dilakukan? 
   
5 Apakah gerakan Rotator trunk 
stretch aman dilakukan? 
   
6 Apakah gerakan Cobbler’s pose 
aman dilakukan? 




7 Apakah gerakan Side mountain pose 
aman dilakukan? 
   
8 Apakah gerakan Child pose  aman 
untuk  usia dewasa wanita penderita 
low back pain? 
   
9 Apakah gerakan Side child pose 
aman dilakukan? 
   
10 Apakah gerakan Cat and dog pose 
aman dilakukan? 
   
11 Apakah gerakan Downward facing 
dog aman dilakukan? 
   
12 Apakah gerakan full cobra aman 
dilakukan? 
   
13 Apakah gerakan Partial curl aman 
dilakukan? 
   
14 Apakah gerakan full curl aman 
dilakukan? 
   
15 Apakah gerakan bridge aman 
dilakukan? 
   
16 Apakah gerakan Downward facing 
dog aman dilakukan? 
   
17 Apakah gerakan boat pose aman 
dilakukan? 
   
18 Apakah gerakan bow pose aman 
dilakukan? 
   
19 Apakah gerakan plank leg bent aman 
dilakukan? 
   
20 Apakah gerakan side plank aman 
dilakukan? 
   
21 Apakah gerakan Leg hand balance 
aman untuk  usia dewasa wanita 
penderita low back p aman dilakukan 
? 
   
 
F. Aspek Kemudahan 
No Aspek yang dinilai Skala penilaian Saran 
cukup kurang 
1 Apakah gerakan Half gas release 
pose mudah dilakukan? 
   
2 Apakah gerakan Half gas release 
pose II mudah dilakukan? 
   
3 Apakah gerakan  Easy gas release 
pose mudah dilakukan? 
   





5 Apakah gerakan Rotator trunk 
stretch mudah dilakukan? 
   
6 Apakah gerakan Cobbler’s pose 
mudah dilakukan? 
   
7 Apakah gerakan Side mountain 
pose mudah dilakukan? 
   
8 Apakah gerakan Child pose  mudah 
dilakukan? 
   
9 Apakah gerakan Side child pose 
mudah dilakukan? 
   
10 Apakah gerakan Cat and dog pose 
mudah dilakukan? 
   
11 Apakah gerakan Downward facing 
dog mudah dilakukan? 
   
12 Apakah gerakan full cobra mudah 
dilakukan? 
   
13 Apakah gerakan Partial curl up 
mudah dilakukan? 
   
14 Apakah gerakan full curl up mudah 
dilakukan? 
   
15 Apakah gerakan bridge pose mudah 
dilakukan? 
   
16 Apakah gerakan Downward facing 
dog mudah dilakukan? 
   
17 Apakah gerakan boat pose mudah 
dilakukan? 
   
18 Apakah gerakan bow pose mudah 
dilakukan? 
   
19 Apakah gerakan plank leg bent 
mudah dilakukan? 
   
20 Apakah gerakan side plank mudah 
dilakukan? 
   
21 Apakah gerakan Leg hand balance 
mudah dilakukan? 
   
 
G. Aspek Kenyamanan 
No Aspek yang dinilai Skala penilaian Saran 
cukup kurang 
1 Apakah gerakan Half gas release 
pose nyaman dilakukan? 
   
2 Apakah gerakan Half gas release 
pose II nyaman dilakukan? 
   





4 Apakah gerakan Lower back twist 
nyaman dilakukan ? 
   
5 Apakah gerakan Rotator trunk 
stretch nyaman dilakukan? 
   
6 Apakah gerakan Cobbler’s pose 
nyaman dilakukan? 
   
7 Apakah gerakan Side mountain pose 
nyaman dilakukan? 
   
8 Apakah gerakan Child pose  nyaman 
dilakukan? 
   
9 Apakah gerakan Side child pose 
nyaman dilakukan? 
   
10 Apakah gerakan Cat and dog pose 
nyaman dilakukan? 
   
11 Apakah gerakan Downward facing 
dog nyaman? 
   
12 Apakah gerakan full cobra nyaman 
dilakukan? 
   
13 Apakah gerakan Partial curl up 
nyaman dilakukan? 
   
14 Apakah gerakan full curl up nyaman 
dilakukan? 
   
15 Apakah gerakan bridge pose nyaman 
dilakukan? 
   
16 Apakah gerakan Downward facing 
dog nyaman dilakukan? 
   
17 Apakah gerakan boat pose nyaman 
dilakukan? 
   
18 Apakah gerakan bow pose nyaman 
dilakukan? 
   
19 Apakah gerakan plank leg bent 
nyaman dilakukan? 
   
20 Apakah gerakan side plank nyaman 
dilakukan? 
   
21 Apakah gerakan Leg hand balance 
nyaman dilakukan? 













H. Aspek kejelasan prosedur pelaksanaan 
No Aspek yang dinilai Skala penilaian Saran 
cukup kurang 
1 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Half gas 
release pose ? 
   
2 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan  gerakan Half gas 
release pose II ? 
   
3 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan  Easy gas 
release pose aman untuk  usia 
dewasa wanita penderita low back 
pain? 
   
4 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Lower back 
twist ? 
   
5 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Rotator trunk 
stretch? 
   
6 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Cobbler’s 
pose? 
   
7 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Side mountain 
pose? 
   
8 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Child pose? 
   
9 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Side child 
pose? 
   
10 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Cat and dog 
pose? 
   
11 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Downward 
facing dog? 
   
12 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan full cobra? 
   
13 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Partial curl 
up? 
   
14 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan full curl up? 




15 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan bridge pose? 
   
16 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Downward 
facing dog? 
   
17 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan boat pose? 
   
18 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan bow pose? 
   
19 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan plank leg 
bent? 
   
20 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan side plank ? 
   
21 Bagaimana kejelasan prosedur 
pelaksanaan gerakan Leg hand 
balance? 
   
 
I. Aspek porsi latihan 
 
No Aspek yang dinilai Skala penilaian Saran 
cukup kurang 
1 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Half gas release pose? 
   
2 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Half gas release pose II ? 
   
3 Bagaimana porsi latihan gerakan  
Easy gas release pose aman untuk  
usia dewasa wanita penderita low 
back pain? 
   
4 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Lower back twist ? 
   
5 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Rotator trunk stretch ? 
   
6 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Cobbler’s pose ? 
   
7 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Side mountain pose ? 
   
8 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Child pose ? 
   
9 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Side child pose ? 
   
10 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Cat and dog pose ? 
   




Downward facing dog ? 
12 Bagaimana porsi latihan gerakan 
full cobra ? 
   
13 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Partial curl up ? 
   
14 Bagaimana porsi latihan gerakan 
full curl up ? 
   
15 Bagaimana porsi latihan gerakan 
bridge pose? 
   
16 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Downward facing dog ? 
   
17 Bagaimana porsi latihan gerakan 
boat pose ? 
   
18 Bagaimana porsi latihan gerakan 
bow pose ? 
   
19 Bagaimana porsi latihan gerakan 
plank leg bent ? 
   
20 Bagaimana porsi latihan gerakan 
side plank ? 
   
21 Bagaimana porsi latihan gerakan 
Leg hand balance ? 












Lampiran 8. Instrumen pengukuran indeks ketidakmampuan fungsional  (ODI) 
 
Kuesioner Disabilitas Nyeri Punggung Oswestry 
 
Nama  : 
Usia  : 
Pekerjaan : 
Tinggi badan : 
Berat badan : 
 
The Oswestry Disability Index (juga dikenal sebagai Kuesioner Disabilitas Nyeri 
Punggung Oswestry) adalah alat yang sangat penting yang digunakan oleh peneliti 
dan penilai disabilitas untuk mengukur cacat fungsional permanen pasien. Tes ini 
dianggap sebagai 'standar emas' dari alat hasil fungsional pinggang. 
 
Instruksi pemberian skor 
Untuk setiap bagian skor total yang mungkin adalah 5: jika pernyataan pertama 
ditandai skor bagian = 0; jika pernyataan terakhir ditandai, itu = 5. Jika semua 10 
bagian selesai skor dihitung sebagai berikut: 
Contoh: 
16 (total skor) 
50 (total skor yang mungkin) x 100 = 32% 
Jika satu bagian tidak terjawab atau tidak berlaku, skor dihitung: 
16 (total skor) 
45 (total skor yang mungkin) x 100 = 35,5% 
Perubahan minimum yang dapat terdeteksi (kepercayaan 90%): 10% poin 









0% hingga 20%: cacat minimal: 
Pasien dapat mengatasi sebagian besar aktivitas hidup. Biasanya tidak ada 
perawatan yang diindikasikan selain saran untuk mengangkat duduk dan 
berolahraga. 
21% -40%: cacat sedang: 
Pasien mengalami lebih banyak rasa sakit dan kesulitan dengan duduk, 
mengangkat dan berdiri. Perjalanan dan kehidupan sosial lebih sulit dan mereka 
mungkin dinonaktifkan dari pekerjaan. Perawatan pribadi, aktivitas seksual dan 
tidur tidak terlalu terpengaruh dan pasien biasanya dapat dikelola dengan cara 
konservatif. 
41% -60%: cacat berat: 
Nyeri tetap menjadi masalah utama dalam kelompok ini dan mempengaruhi 
aktivitas sehari-hari. Pasien-pasien ini membutuhkan penyelidikan terperinci. 
61% -80%: lumpuh: 
Nyeri punggung menimpa semua aspek kehidupan pasien dan diperlukan 
intervensi. 
81% -100%: 
Pasien-pasien ini terikat di tempat tidur atau memiliki gejala lebih. 
 
Kuesioner Disabilitas Nyeri Punggung Oswestry 
Instruksi 
Kuesioner ini telah dirancang untuk memberi kami informasi 
Bagaimana rasa sakit punggung atau kaki anda memengaruhi kemampuan 
mengelola kehidupan sehari-hari. Jawab dengan mencentang satu kotak di setiap 
bagian untuk pernyataan yang paling sesuai bagi anda. 
Bagian 1 - Intensitas nyeri 
o Saya tidak merasakan sakit saat ini 
o Rasa sakitnya sangat ringan saat ini 
o Rasa sakit sedang pada saat ini 
o Rasa sakitnya cukup parah saat ini 




o Rasa sakit adalah yang terburuk yang terpikirkan setiap saat 
Bagian 2 - Perawatan pribadi (mencuci, berpakaian dll) 
o Saya bisa menjaga diri sendiri secara normal tanpa menimbulkan rasa 
sakit ekstra 
o  Saya bisa menjaga diri sendiri secara normal tetapi menyebabkan rasa 
sakit ekstra 
o Sangat menyakitkan untuk menjaga diri sendiri dan saya lambat dan hati-
hati 
o Saya butuh bantuan tetapi mengelola sebagian besar perawatan pribadi 
sendiri 
o Saya butuh bantuan setiap hari di sebagian besar aspek perawatan diri 
o  Aku tidak berpakaian, aku mandi dengan susah payah dan tetap di 
tempat tidur 
 
Bagian 3 - Mengangkat 
o Saya bisa mengangkat beban berat tanpa rasa sakit ekstra 
o Saya bisa mengangkat beban yang berat tetapi memberi rasa sakit ekstra 
o Rasa sakit mencegah saya mengangkat beban berat dari lantai, tetapi 
saya dapat mengaturnya jika mereka ditempatkan dengan nyaman 
misalnya. di atas meja 
o Rasa sakit mencegah saya mengangkat beban berat, tetapi saya dapat 
mengatur bobot ringan hingga sedang jika ditempatkan dengan nyaman 
o Saya bisa mengangkat beban yang sangat ringan 
o Saya tidak bisa mengangkat atau membawa apa pun 
Bagian 4 - Berjalan  
o Rasa sakit tidak menghalangi saya berjalan jauh 
o Rasa sakit mencegah saya berjalan lebih dari 1 mil= 1 km 
o Rasa sakit mencegah saya berjalan lebih dari 1/2 mil 
o Rasa sakit mencegah saya berjalan lebih dari 100 meter 
o Saya hanya bisa berjalan menggunakan tongkat atau kruk 
o Saya di tempat tidur sebagian besar waktu 
Bagian 5 - Duduk 
o Saya bisa duduk di kursi apa saja selama saya mau 
o Saya hanya bisa duduk di kursi favorit saya selama saya suka 
o Rasa sakit mencegah saya duduk lebih dari satu jam 
o Rasa sakit membuat saya tidak bisa duduk lebih dari 30 menit 
o Rasa sakit mencegah saya duduk lebih dari 10 menit 




Bagian 6 - Berdiri 
o Saya bisa berdiri selama yang saya inginkan tanpa rasa sakit ekstra 
o Saya bisa berdiri selama yang saya inginkan tetapi itu memberi saya rasa 
sakit ekstra 
o Rasa sakit mencegah saya berdiri lebih dari 1 jam 
o Rasa sakit mencegah saya berdiri lebih dari 30 menit 
o Rasa sakit mencegah saya berdiri lebih dari 10 menit 
o Rasa sakit mencegah saya berdiri sama sekali 
Bagian 7 - Tidur 
o Tidur saya tidak pernah terganggu oleh rasa sakit 
o Tidur saya terkadang terganggu oleh rasa saki 
o Karena sakit saya kurang dari 6 jam tidu 
o Karena sakit saya kurang dari 4 jam tidur 
o Karena sakit saya kurang dari 2 jam tidur 
o Rasa sakit membuat saya tidak bisa tidur sama sekali 
 
Bagian 8 - Kehidupan Seks (jika ada) 
o Kehidupan seks saya normal dan tidak menimbulkan rasa sakit tambahan 
o Kehidupan seks saya normal tetapi menyebabkan rasa sakit ekstra 
o Kehidupan seks saya hampir normal tetapi sangat menyakitkan 
o Kehidupan seks saya sangat dibatasi oleh rasa sakit 
o Kehidupan seks saya hampir tidak ada karena kesakitan 
o Rasa sakit mencegah kehidupan seks sama sekali 
Bagian 9 - Kehidupan sosial 
o Kehidupan sosial saya normal dan tidak memberi saya rasa sakit 
tambahan 
o Kehidupan sosial saya normal tetapi meningkatkan tingkat rasa sakit 
o Rasa sakit tidak memiliki efek signifikan pada kehidupan sosial saya 
selain membatasi minat saya yang lebih energik misalnya, olahraga 
o Rasa sakit telah membatasi kehidupan sosial saya dan saya tidak sering 
keluar 
o Rasa sakit telah membatasi kehidupan sosial saya ke rumah saya 
Bagian 10 - Bepergian 
o Saya bisa bepergian ke mana saja tanpa rasa sakit 
o Saya bisa bepergian ke mana saja tetapi itu memberi saya rasa sakit 
ekstra 
o Nyeri buruk, tetapi saya mengelola perjalanan lebih dari dua jam 




o Rasa sakit membatasi saya untuk melakukan perjalanan singkat yang 
diperlukan di bawah 30 menit 




Lampiran 9. Instrumen pengukuran fleksibilitas 
 
 





                          
                Mengukur lateral fleksi umbar    






                           
 






















No. Pre & Post Nyeri Pre & Post Skala 
Fungsi 
Pre& Post Fleksi 
1 7 7 20 20 10 10 
2 6 3 31.2 15.56 27 20 
3 6 2 26.7 15.56 23.5 19 
4 7 7 37.8 37.8 13 8 
5 8 6 42.3 40 10 5 
6 8 5 31.2 13.34 11 0 
7 8 3 14 10 5 0 
8 5 3 32 22 5.5 4 
9 7 5 24.5 17.78 0 0 
10 7 7 24.5 24.5 14 14 
11 8 2 37.8 17.7 24 20 
12 6 2 31.2 17.78 6 0 
 
No. Pre & Post Fleksi Kanan Pre & Post Fleksi Kiri 
1 40 41 42 45 
2 46 43 44.5 42 
3 42 40 45 42 
4 36.5 37 37 37 
5 39.5 40 40.5 40 
6 38 34 32 30 
7 40 39 40.5 40 
8 38 38 42 42 
9 41 40 40 39 
10 46.5 47 39 40 
11 38 39 39 39 






Lampiran 12.  Uji Normalitas 
 
 
A. PRE POST NYERI 
 
 
Tests of Normality 
 kode Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
pre-post nyeri 
pre test nyeri .200 12 .200* .877 12 .080 
post test nyeri .241 12 .052 .849 12 .036 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
 
B. PRE POST FUNGSI 
 
Tests of Normality 
 kode Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
pre post fungsi 
pre fungsi .171 12 .200* .969 12 .904 
post fungsi .220 12 .111 .838 12 .026 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
C. PRE POST FLEKSI 
 
Tests of Normality 
 kode Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
Hasil 
pre fleksi .204 10 .200* .931 10 .453 
post fleksi .180 12 .200* .853 12 .040 
*. This is a lower bound of the true significance. 








D. PRE POST FLEKSI KANAN 
 
 
Tests of Normality 
 kode Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
pre post fleksi kanan 
pre fleksi kanan .158 12 .200* .901 12 .162 
post fleksi kanan .229 12 .082 .924 12 .322 
*. This is a lower bound of the true significance. 
a. Lilliefors Significance Correction 
 
E. PRE POST FLEKSI KIRI 
 
Tests of Normality 
 kode Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. Statistic df Sig. 
pre post fleksi kanan 
pre fleksi kiri .170 12 .200* .930 12 .379 
post fleksi kiri .237 12 .060 .853 12 .040 
*. This is a lower bound of the true significance. 







Lampiran 13. Uji Homogenitas 
 
 
HASIL UJI HOMOGENITAS 
 







pre-post fleksi   







100.042 1 100.042 1.455 .241 
Within Groups 1513.083 22 68.777   
Total 1613.125 23    
 
 
2. PRE-POST FLEKSI KANAN 
 
 
Test of Homogeneity of Variances 
pre-post fleksi kanan   
Levene 
Statistic 
df1 df2 Sig. 






Test of Homogeneity of Variances 
pre-post fleksi   
Levene 
Statistic 
df1 df2 Sig. 






pre-post fleksi kanan   







3.375 1 3.375 .344 .563 
Within Groups 215.583 22 9.799   
Total 218.958 23    
 
3. PRE-POST FLEKSI KIRI 
 
Test of Homogeneity of Variances 
pre-post fleksi kiri   
Levene 
Statistic 
df1 df2 Sig. 
.048 1 22 .829 
 
ANOVA 
pre-post fleksi kiri   







2.667 1 2.667 .188 .669 
Within Groups 311.833 22 14.174   
Total 314.500 23    
 
 
4. PRE-POST INDEKS KETIDAKMAMPUAN FUNGSIONAL 
 
 
Test of Homogeneity of Variances 
pre-post skala fungsi   
Levene 
Statistic 
df1 df2 Sig. 






pre-post skala fungsi   







426.558 1 426.558 5.747 .025 
Within Groups 1632.806 22 74.218   
Total 2059.364 23    
      
 
 
5. PRE-POST NYERI 
 
Test of Homogeneity of Variances 
pre-post nyeri   
Levene 
Statistic 
df1 df2 Sig. 
14.721 1 22 .001 
 
ANOVA 
pre-post nyeri   







40.042 1 40.042 15.298 .001 
Within Groups 57.583 22 2.617   












Lampiran 14. Uji paired sample t-test 
 
HASIL PENGOLAHAN DATA 
A. Pre & Post Nyeri 
 
 






















E. Pre & Post Fleksi Kiri 
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